Quy Vi c6 trén 600 co trong co thé cua minh. Co gitp quy vi di lai, di Chuyén, nang d6 vat, bom méu di
khap co th€ va gilp quy vi tho. Co chac khoe cling giup quy vi gitr thdng bang, nho vay quy vi it co kha
nang bi ngad hoac truot va bi ton thwong hon.

e (Céc loai bai tap thé duc khac nhau dé rén luyén tAt ca cac co cua quy vi. Khi quy vi van dong cac co cua
minh, chiing s€ phan hoi theo cach phat trién chac khoe hon. Quy vi cé thé di bo vao mot ngay va nang
ta vao ngay tiep theo.

*  Che dd an udng can bang, bao gdom nhiéu rau cu. Bic¢u nay s€ giup ki€ém soat can nidng cua quy vi va sé
cung cap nhic¢u chat dinh dudng khac nhau cho co cia quy vi.

« Lang nghe co thé cta quy vi. Néu co cta quy vi lam cho quy vi kho chiu, hay cho bac si cia quy vi bict
vé bat ky su kho chiu nao ma quy vi cam thay.

Tim hiéu thém!

Vién Quéc Gia vé Cac Bénh Viém Khdp, Co Xuong va Da (thudc Vién Y Té Quédc Gia) ¢6 thdng tin mién
phi va d& doc vé stic khoe ciia co. Tai vé hodc yéu cau thong tin vé nhitng chii dé nay va cac chii dé khac tai
http://www.niams.nih.gov/multicultural/ hodc goi dén sé dién thoai mién phi 877-226-4267 (TTY: 301—
565-2966).

+  Chan Thuong Khi Choi Thé Thao Thoi Tho Au va Cach Phong Ngtra: Huéng Dan danh cho Cha Me
voicac Y Tuong cho Con Tré

- Tap Thé Duc va Hoat Bong Thé Chat: Hudng Dan Hang Ngay danh cho Quy Vi tir Vién Nguoi Cao
Tudi Quoc Gia

- Céac Bai Tap Thé Duc dé Tap Thir: Cac Bai Tap Thang Bang (chi c6 tryc tuyén)
http://nihseniorhealth.gov

«  Cac Bai Tap Thé Duc dé Tap Thir: Cac Bai Tap Thé Luc (chi c6 truc tuyén)
http://nihseniorhealth.gov

+  Bong Gan va Cing Co: Thong Tin Nhanh D& Doc
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